
グラフ化体重表の原理と減量効果

~脳科学の視点からみた~



グラフ化体重表

日常生活での運動習慣獲得

呼吸法・咀嚼法・夕食のカロリー制限

歩数計・食事観察

心身の充実と体重減少

適正な血圧・血糖・脂質

長寿遺伝子の活性化

アンチエイジング浦添モデルは自律支援型モデル



グラフ化体重表活用法

1.デジタル体重計を準備-----------100g単位の目盛り表示（体重100kg以上は200g単位）
2.一日2回体重を測定--------------朝食前、夕食直後または就寝前
3.朝夕の体重変化を、連続的に、折れ線グラフ化する
4.調理法（揚げる、焼く、炒める、煮る）、食事時間、食事量、間食などで体重は変動
5.運動などでも体重は変化するが、食事に気をつけないと体重は増える。
6. 無理のない減量法にはバランスのとれた夕食のカロリー制限（腹七分）が有効
　　 ①遅くとも午後9時前には済ますこと。理想的には午後８時まで。
　　 ②空腹感の制御には、咀嚼法と食べる順序が大切（懐石料理方式）
　　　・「トロミ」になるまで噛む------ひと口30回以上の咀嚼となる
　　　・食前の野菜サラダに続き、薄味みそ汁を摂る---かなりの満腹感が得られる
　　　・主菜は勿論、揚げ物は禁で、魚貝類鶏肉系が主体となる。
7. 朝昼食の採り方
　　　・朝食は必ず食べる習慣を身につける。
　　　　　コンビニおにぎり・バナナ・野菜ジュース・インスタント味噌汁など
　　　・昼食は、市販弁当でも可。ヘルシー弁当は夕食時の空腹感制御が困難
8.食事・運動・体重の関係がマスターできれば、グラフ化体重表は卒業
　　　・１/日 or 1回/週の体重測定でもリバウンドは防げる
9.最初は夕食の低カロリー食に専念。マスターできれば昼食の摂り方が変わってくる。

グラフ化体重表開始後、3~4ヶ月以内で3kg以上の減量を目指す
継続使用すれば、5kg以上の減量が可能。計ればリバウンドなし。



体重測定はマクロからミクロへ、そしてビジュアル化へ
　　　　　  減量へのアプローチは複雑系からシンプル系へ

なぜ、簡易グラフ化体重表なのか？

~体重は微細に変動。100g単位で朝夕測定すれば震源地がわかる~ 

阪神淡路大震災ガモの足の動きは見えない



・日々の体重増減観察-----------------------------アサガオの観察
・日々の体重の増減因子-------------------------ブラックボックス
・日常生活の場での増減因子解析が可能
　　　　「食べること」「体を動かすこと」など
　　　　 無意識に行っている行動は体重の増減と密接に関連
・清濁を飲み、体重変化を観察----------------------経験メモリー

・体重変化への好奇心----脳の情報の一大中継基地である海馬を刺激
・感動・驚き・新らしい発見------------------感情が絡んだ出来事
・体重を計ることに「快感を覚える」 -----------------意識の変化
・目標設定・方法選択は自己決定------------減量のテーラーメード

脳科学からみた肥満治療の視点
~簡易グラフ化体重表の海馬への刺激~



米国のグールド博士らがカニクイザルという
サルの新生ニューロンを年齢別に数えたデータ。
　3~6歳（人間でいえば10~18歳くらい）7000個。
　20歳以上（人間でば60歳以上）約130個。1/50に減少
泉の勢いは加齢に従って落ちてくる。
しかし、「10万個に1個」しか入れ替わっていなくとも、脳
を変え、その人を生まれ変わらせる力を持っているのではな
いかと考えている。

●一日に数千個のニユーロンが入れ替わる
　海馬は脳のいちばん奥底にある器官。歯状回は、
その海馬のなかでも最も奥まったところにある細胞
組織から泉の水が湧き出るように、
日夜新しいニューロンが生み出されている。
人が生まれてから死ぬまで、休みなくニューロンを
湧き出させ、脳に新鮮な息吹を送り込んでいる。

●海馬の新生ニューロンの働き
　「新生ニューロンはたいへん可塑性に富んだニューロン」
ニューロンの柔軟性が高いために、入ってきた情報を大きく
増やしたり減らしたりして次のニューロンへ伝える。
入ってきた情報を「１」とするなら、それを「3」に増やした
り、「0.5」に落としたりすることができる。

海馬には視覚野、聴覚野、感覚野などから多くの情報が入る。
その情報を心の動きを生む関係各部に送っている。

新生ニューロンが多ければ、
こうした情報を増幅したり減らしたりして、より柔軟に変化さ
せ、より適した形にして伝えることが可能になる。

「算数が大好き」なのであれば、
その情報を何倍にも増幅させて側坐核に伝えるる。
もりもりとやる気が湧いてくる。
「算数が嫌い」なのであれば、
その情報を何分の一かに減らして扁桃体に送る。
そんなにストレスを感じずに済むのではないだろうか。

側坐核に増幅した情報が伝わればやる気のアップにつながり、
帯状回前部に増幅した情報が伝われば幸せ感のアップ、
前頭連合野に増幅した情報が伝われば思考力がつく。
ストレス情報は減らした形で扁桃体や視床下部に伝わって、
　不快な記憶をことさら高めないように働く。
記憶をつくる働きも高まって記憶力もアップする。
ニューロンが新しくなることで海馬の情報処理能力がUPする。

海馬

脳梁

イラスト：脳と体のしくみ絵辞典：久恒辰博　2004引用 
大人にもできる脳細胞の増やし方：久恒辰博　2007引用 



思考・理性

状況判断

意欲

幸せ感

やる気 好き・嫌い

快・不快

ホルモン

自律神経の

コントロール

図：大人にもできる脳細胞の増やし方：久恒辰博　2007引用 

興味・感動・驚き・好意

新発見・達成感は
海馬に多くの新生ニューロン

を誕生させ、脳が若返る
海馬の情報処理脳力が高まり

脳の回路へプラス思考の
情報を送るのではないか？



体重変化観察の楽しさ・面白さ・感動

運動や食事の時間・朝夕食量・睡眠との関連性の発見

運動・食事・時間の試行錯誤による体重増減の観察

日常生活での体重増減の謎解き

適正な血糖・血圧・血中脂質の維持

経験は飛躍的に

脳のネットワーク

拡大

脳は生きるために

必要な情報を記憶

感情と意識
体重の減少

　　新生

ニューロン

の誕生

海馬に



減量の方法は
~体重の増減は、無意識の食・身体行動と密接に関連~

~関連性を観察~

~記憶を扱う「海馬」を刺激する~

興味・感動・驚き・新発見・達成感
~海馬の神経細胞を増やし、シナプスのネットワーク形成化~

~脳が柔軟になり、いい情報を増やし、悪い情報を減らす~

~ストレスを感じにくい状態となり、観察力が鋭くなる~

意識が体重をコントロールする
~無意識の食・身体活動行動を~

~苦痛を伴わず、楽しみながら食・身体活動行動を自ら選択する~

脳科学からみた肥満治療の要約
　　　　　~何を目指しての肥満への挑戦か~

　　~美意識・健康・アンチエイジング・病気の克服や共生~
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!" 好奇心

「好奇心は情報のハブ空港である海馬を刺激する」
記憶の強化

「感情が絡んだ出来事」
「本人が覚えよう、実行しようという意識」

「失敗が多いほど記憶は強化される」
「思考錯誤を繰り返して記憶は定着」

体重増減因子の解析

★食事：時間・質・量

★運動：時間・強度・筋トレ・歩数計

★嗜好：飲酒・喫煙

★睡眠：質のよい・質の悪い

★食の選択力

★運動の選択力

★生活習慣改善力

★合理的計画推進力

グラフ化体重表の効用
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初診の方

身長：165cm
体重（初診）：83.4kg
腹囲：95cm

■グラフにすると、500gでもたくさん
  　増えた感じがして、意識する。
■揚げ物が少なくなった。
■階段の2段上りをしている。
■夕食を7時半までに済ませている
■ごはん（お米）をきちんと食べている

(Kg)



脳出血で倒れてから、叔母の説得で
体重を減らさなければと思った。
どうしたらいいか相談に来院した。

ただ渡しただけ
(kg)
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■揚げ物を控えた
■ビールを止めた（4～5本／日）
■ 3食腹八分
■お腹がすいたら果物を食べた

E・G さん
男性
身長：169cm
体重(初診）：81.3kg
腹囲：99cm
職業：デスクワーク
　　　　3交代勤務

初診の方
晩酌をやめた方
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(kg)



■減らない原因を考えない減らない原因を考えない
■生活パターンが一定生活パターンが一定
■夕食が遅いか間食が多い夕食が遅いか間食が多い
■動かない生活動かない生活
■シフト勤務で就寝前の食事選択シフト勤務で就寝前の食事選択
■睡眠不足睡眠不足
■抑うつ状態抑うつ状態

体重が減らない症例体重が減らない症例

(kg) プロの登場

体重が動かない要因体重が動かない要因




